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รชิโชโคเซไก คอืองคก์รพทุธศาสนาระดบันานาชาต ิ ซึง่รวมผูค้นมากมายทีมุ่ง่มัน่ประยกุตใ์ช้
ค าสอนในสทัธรรมปุณฑรกีสตูรอนัเป็นหน่ึงในพระสตูรที่ส าคญัที่สุดของพระพุทธศาสนาใน
ชวีติประำ าวนัเพือ่กา้วไปสูส่นัตาิาพโกก รชิโชโคเซไกก่อตั งงขึงนในปี คศศศ1938 โดยทา่นประธานใหญ่
นิคเคยีว นิวาโนะ (มชีวีติอยูใ่นชว่งปี คศศศ1906 ถงึ 1999) แกะทา่นรองประธานเมยีวโกะ  นางานูมะ 
(มชีวีติอยูใ่นชว่งปี คศศศ1889 ถงึ1957) แกะในปำัำบุนัเหก่าสมาชกิของรชิโชโคเซไกมุ่งมัน่ที่ำะ
เผยแผ่ธรรมะให้กว้างขวางมากยิง่ขึงน พรอ้มทั งงมสี่วนร่วมในกำิกรรมดา้นสนัตาิาพทั งงใน 
ประเทศญี่ปุ่นแกะตา่งประเทศ โดยการประสานความร่วมมอืกบัผู้คนำากหกากหกายสาขา
อาชีพทัว่โกกาายใต้การน าของท่านประธานนิชิโกะ นิวาโนะ หรอืประธานท่านปำัำุบนั 

ชือ่วารสารฉบบันีงคอื “Living  the  Lotus  —-  Buddhism  in  Everyday  Life  ”  ชือ่นีงส ือ่ถงึความหวงัของเราทกุคนผูมุ้ง่มัน่ปฏบิตัธิรรมในชวีติประำ าวนัในโกกทีไ่มส่มบรูณ์แบบนีง เพือ่เพิม่พนูแกะ 
สรา้งคุณคา่แกช่วีติเรา เสมอืนดอกบวัอนังดงามทีเ่บง่บานในโคกนตม ซึง่วารสารนีงมำุีดประสงคใ์นการชว่ยใหผู้ค้นทัว่โกกได้น้อมน าเอาธรรมะของพระพทุธศาสนาไปใชใ้นชวีติประำ าวนัไดง้า่ยขึงน 



โอวาทท่านประธานปัจจุบัน 

กายแกะใำเชือ่มโยงกนัอยา่งกกึซึงง 

ทา่นนิชโิกะ นิวาโนะ  
ประธานองคก์รรชิโชโคเซไก 

หกายปีมานีงโอกาสที่ำะออกไปนอกบ้านกดน้อยกง ข้าพเำ้าคดิว่าคงำะมคีนำ านวนไม่น้อยเกยที่เกบ็ตัว
อยู่แต่ในบ้านเสยีส่วนใหญ่แกะขาดการออกก ากงักาย เมื่อเราไม่ค่อยได้เดิน กก้ามเนืงอขากำ็ะอ่อนแรงกง   
ทนีีงพอเราเดนิแค่นิดๆ หน่อยๆ กำ็ะท าใหรู้ส้กึเหนื่อยง่าย แกะมกัคดิว่าการออกไปนอกบ้านเป็นเรื่องทียุ่่งยาก 

เกี่ยวกบักก้ามเนืงอดงักก่าวนีง ดูเหมือนำะมีรายงานว่าคนที่มมีวกกก้ามเนืงอมากกำ็ะยิ่งมีชวีติที่ยืนยาว   
ำึงพูดได้ว่ากก้ามเนืงอเกี่ยวข้องตั งงแต่าูมิคุ้มกนัโรค ระดบัน งาตากในเกือด แกะอื่นๆ อย่างไรก็ดี เวกานีง
ขา้พเำ้าเองก็ก ากงัสมัผสัด้วยตวัเองถึงความเสื่อมถอยของความแขง็แรงของกก้ามเนืงอที่มาพร้อมกบัอายุ 
ที่เพิม่มากขึงน ขา้พเำ้าำงึพยายามเดนิออกก ากงักายวนักะชัว่โมงเพื่อสุขาาพอย่างต่อเนื่องทุกวนั ำะเว้นไว้
ก็แค่ช่วงฤดูร้อนที่อากาศร้อนำดัเท่านั งน  ขา้พเำ้าคิดว่าสิง่ที่ขาดไม่ได้เกยในการดูแกรกัษาสุขาาพของเร า
อาำไม่ไดม้แีค่การฝึกฝน “กกา้มเนืงอร่างกาย” เพยีงอย่างเดยีว 

กายแกะใำสมัพนัธช์นิดแยกออกำากกนัไม่ได้ เพราะการท างานของใำนั งนำะส่งผกต่อร่างกาย การสร้าง
สาาพร่างกายที่เำบ็ป่วยแกะทรุดโทรมได้ยากำากทั งงทางร่างกายแกะำติใำ โดยกระตุ้น “กก้ามเนืงอหวัใำ” 
อยู่เป็นประำ าทุกวนัด้วยความรู้สกึต่างๆ เช่นความตืงนตันหรือความซาบซึงงเป็นสิง่ส าคญัที่ำะช่วยให้เร า
แขง็แรงมชีวีติชวีา อาำารยย์าซโุอกะ มาซาฮโิระ อาำารยท์ีข่า้พเำา้นบัถอืมาตั งงแต่สมยัก่อน ท่านเองกก็ก่าวว่า
สาเหตุของสุขาาพที่ไม่ดแีกะความแก่ชรานั งนมาำากใำมากกว่าร่างกาย  

โดยเฉพาะอย่างยิง่เมื่อเริม่สนใำน้อยกงต่อ “สิง่นอกเหนือำากกิำวัตรประำ าวันส่วนตวั หรือหมกมุ่น 
กบัเรื่องำุกำกิรอบตวั” กำ็ะยิง่ท าให้หมดโอกาสที่ำะได้กิงมรสความสุขแกะแรงกระตุ้นในการพฒันาตนเอง  
ำนท าให้สูญเสยีความรู้สกึมชีวีติชวีาหรือพกงัในำติใำ ำนส่งผกกระทบต่อร่างกายในที่สุ ด 

ถ้าเช่นนั งน อะไรคอืสิง่ส าคญัส าหรบัการรกัษาำติใำทีม่ชีวีติชวีาแกะแรงกระตุ้นหรอืความสุขในการพฒันา
ตนเองแม้ว่าเราำะหมกมุ่นอยู่กบัเรื่องำุกำิกหรือกำิวตัรประำ าวนัก็ตาม ทั งงนีงท่านอาำารยย์าซุโอกะไดเ้สนอ
หกกัสามประการดงัต่อไปนีง 

สขุาาพดแีกะความมชีวีติชวีากว้นมาำาก “ใำ” 
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ประการที่หนึ่ง คือ  “การมีเทพเำ้าแห่งความปีติสถิตในใำเสมอ” เทพเำ้าแห่งความปีตินีงหมายถึงำติ
อนัเป็นรากฐานส าคญัในส่วนกกึ พูดอีกอย่างกค็ือการมีความยินดีอยู่าายในส่วนกกึของใำตกอดเวกา อ าำ
เป็นไปได้ว่านี่คือการยอมรบัเรื่องราวแต่กะอย่างที่เกิดขึงนตรงหน้าด้วยความรู้สกึว่าเราได้รบัธรรมเทศนา
ำากพระพุทธเำ้าแกะมคีวามยนิดีอยู่เสมอ แม้ว่าเราำะเำอเรื่องทุกขใ์ำแค่ไหน หากเราเขา้ใำแกะยอม รบั
เหตุการณ์ตรงหน้าในเชงิบวกว่า “แม้แต่ตอนนีงเองพระพุทธเำ้าก็ก ากงัสอนบทเรียนบางอย่างแก่เราอยู่”  
เมื่อนั งนเรากำ็ะตระหนักไดว้่ามแีสงสว่างแห่งความช่วยเหกอืรอเราอยู่ที่อกีดา้นของความทุกข ์ ำติใำของเรา
กำ็ะได้รบัการขดัเกกาแกะเติบโตขึงน 

ประการที่สองทีำ่ะช่วยไม่ให้กกา้มเนืงอหวัใำเสื่อมกงกค็อื “การมคีวามรู้สกึขอบคุณอยู่ในใำไม่ขาด” เพยีง
เราเปกี่ยนความรู้สกึขอบคุณออกมาเป็นค าพูด กำ็ะสามารถมอบความรู้สกึประทบัใำใหม่ ๆ ให้เราได้แก้ ว 

แกะประการที่สาม คอื “การมำีติทีป่รารถนาำะปิดทองหกงัพระอยู่เสมอ” ประเดน็นีง ขา้พเำา้คดิว่าไม่ใช่
เพยีงแค่การท าความดโีดยไม่มใีครเหน็เท่านั งน แต่รวมถงึการค านึงแกะปฏบิตัดิัง่วกทีวี่า “ำงนึกถงึผูอ้ื่นก่อนตน” 
โดยเหน็อกเหน็ใำผูค้นที่พบเำอในชวีติประำ าวนั แกะอธษิฐานของให้พวกเขามคีวามสุขแกะได้รบัประโยชน์
สูงสุด เมื่อเราคุ้นเคยกบัสาาพำติเช่นนีงร่างกายของเรากำ็ะมสีุขาาพด ี ทั งงหมดนีงคอืสิง่ที่อาำารย์ยาซุโอกะ
เรยีกว่า “หกกัสามประการของการมสีุขาาพดี” อย่างไรกต็าม เมื่อมองำากมุมของพวกเราแก้ว เรากอ็าำำะ
เรยีกขานผูท้ีป่กูกฝงัหกกัปฏบิตัิสามประการดงักก่าวไวใ้นใำว่าพระโพธสิตัวไ์ดใ้ช่หรอืไม่ 

สิง่ทีท่ าใหข้า้พเำ้าหนัมาสนใำสุขาาพคอืหนังสอืที่เกีย่วกบั “หกกัสุขาาพแบบนิช ิ (The Nishi  Method 
of Health)” ซึ่งเำอทีร่้านขายหนังสอืมอืสองในเมอืงคนัดะเมื่อปีโชวะที่สามสบิห้า (คศศศ1960) ในปีนั งนท่าน
ประธานใหญ่ไดเ้กอืกใหข้า้พเำา้เป็น “ประธานรุ่นต่อไป” ถา้มานกึดตูอนนีง ตอนทีข่า้พเำา้อายุยีส่บิสอง ตอนนั งน
กม็แีต่ความกงัวก แต่อย่างไรกต็ามขา้พเำ้ากส็ามารถระงบัความวติกกงัวกทางใำไวไ้ดด้ว้ยการรกัษาสขุาาพ
ทางกาย ซึ่งคดิว่านี่อาำำะเป็นพฤติกรรมเชงิสญัชาตญาณเพื่อรกัษาความปรองดองของกายแกะใำกเ็ป็นได้  

ในเดือนนีงขา้พเำ้าำะอายุครบแปดสบิห้าปี แกะรชิโชโคเซไกเองกค็รบรอบแปดสบิห้าปีเช่นกนั แมว้่า
ตอนนีงเราำะยงัไม่ฟืงนตวัเต็มทีำ่ากวกิฤตอนัยาวนานของายัไวรสัโควดิ19 แต่ก่อนอื่น เรามาร่วมกนัส่งมอบ
ความรู้สึกขอบคุณต่อพระสำัธรรมที่เรียกได้ว่าเป็นกฎแห่งสุขาาพำิตให้แก่ผู้คนใกก้ตัว พร้อมกันนั งนก็
มาร่วมกนัสร้างสงัคมแกะครอบครวัที่มีพกงัแกะมชีวีติชวีาด้วยกนัเถิด 

 
     (ำากวารสาร “โคเซ” ฉบบัเดอืนมนีาคม 2023) 

โอวาทท่านประธานปัจจุบัน 

“หกกัสามประการของการมสีขุาาพด”ี  
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ผลิเมล็ดพันธุ์แห่งพุทธะ  

พระพุทธเจ้าสถิตข้างกายเราเสมอ 

ท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ 
ประธานผูก่้อตั งงองคก์รรชิโชโคเซไก 

 บทที่ 1  
“การเร่ิมต้น” ของข้าพเจ้า 

ใช้ชีวิตด้วยความปรารถนา 



5 

ผลิเมล็ดพันธุ์แห่งพุทธะ  

ในโรงเรยีนปฐมโออิเคะที่ข้าพเำ้าเคยเรยีน มีสิง่ที่เรยีกว่าสุาาษิตหรอืบทกวีไฮกุแปะไว้ที่ผนังห้องเรยี น  
ซึ่งสุาาษิตที่ว่านั งนกค็อื “หากพยายามย่อมส าเรำ็ หากไม่ท าย่อมไม่เหน็ผก ไม่ว่าสิง่ใดที่ไม่กุก่วง เป็นผก

ของคนที่ไม่กงมอื” แกะ “สวรรค์ ย่อมช่วยคนที่ช่วยเหกอืตนเอง” ตวัอกัษรนั งนที่ครูใหญ่ท่านเขยีนยงัคง
ำดำ าได้ดแีม้กระทัง่ถึงตอนนีงแกะยงัติดตรงึในใำของขา้พเำ้าอยู่เสมอ ซึ่งไม่สามารถอธบิายได้หมดว่านัน่มี
ผกต่อชวีติขา้พเำ้ามากแค่ไหน 
ความอุตสาหะหรอืความเพยีรพยายามคอืหกกัส าคญัเหนือสิง่อื่นใดทีำ่ะท าใหพ้วกเราพฒันาเติบโตต่อไป 

แต่ทว่า เพราะนี่เป็นสิง่พืงนฐานธรรมดามากเกนิไปำงึถูกเพกิเฉยในบางครั งง นัน่เป็นเพราะเราไม่รู้สกึตวัว่า
มพีระพุทธเำ้าแกะสิง่ศกัดิส์ทิธิส์ถิตขา้งกาย เราำงึได้ท าเป็นกกบเกกื่อนแก้วกเ็กยีำคร้าน 
ขา้พเำ้าเองเชื่อว่าพระพุทธเำ้าแกะสิง่ศกัดิส์ทิธิน์ั งนเฝ้าปกปกัรกัษาเราอยู่เสมอ ขา้พเำ้าำงึซาบซึงงใำอย่าง

ที่สุด เพราะฉะนั งน ไม่ว่าเราำะต้องรบัมอืกบัอะไรกต็าม ขา้พเำ้าำะพยายามท าอย่างเต็มทีแ่กะตั งงใำศกึษา
เรยีนรู้ให้ดทีี่สุด 
ดงัที่กก่าวมาข้างต้นนีง คนเราตราบเท่าที่ยงัมชีวีติอยู่กำ็งพฒันาตวัเองให้ดขีึงน ม ี “ความปรารถนา” ที่

อยากำะท าตนให้เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่นแกะสงัคม ซึ่งความอุตสาหะแกะความเพยีรพยายามก็เป็นสิง่ ทีำ่ะ
ช่วยให้ “ความปรารถนา” นั งนกกายเป็นำรงิได้ 
พระพุทธเำ้าส่งคุณมายงัโกกนีง เพื่อให้ด าเนินวิถีชวีติเช่นนั งนนัน่เอง  
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